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. Unavez que ersonasedacn aquet iene algul
dificultad para i omienza a intentar
controlar el proceso de sueno-vigilia, desarrollando
ansiedad cuando se acerca la hora de dormir y mas
ansiedad atin, cuando ve que la hora avaea®®®ain no
puede conciliar al sueno, prova!éndgse una dinamica
recurrente de forma diaria.

'ACTUACI(JN:

La camay el dormitorio, deberian ser exclusivamente para actividades que inciten al
suenoy el descanso. Pero hoy en dia, hay mucha gente que trabaja desde su cama,
solucionar problemas, ver television, etc. Lo cual ha hecho, que el estimulo de asociar
la camay el dormitorio a actividades que induzcan el sueno, hagan todo lo contrario,
activandose automaticamente la vigilia.

Cuando las personas se acuestan, comienzan a

-9 planificar lo que haran el dia siguiente, semana,
® \/‘ mes etc, acordandose de las cosas que dejaron
pendientes, que se realizaron ,mal, lo que se
hizo, no hizo o pudo ser, generandose un real
problema para controlar sus pensamientos, los
cuales muchos de ellos, se asocian pensamientos
negativos.
Tension y relajacion de Imaginar que se encuentran en un lugar
grupos musculares, seguida agradables y tranquilos mientras se producen
por el manejo de la sensaciones corporales que facilitan la
respiracion. Puede buscar relajacion, como la pesadez vy el célar de las
ejemplos en la web, de extremidades, la regulacién de la actividad
relajacion progresiva. cardiaca y respiratoria, calor abdominal ﬂ;)l
en la frente.

Ante la ansiedad de dormir la persona, comienza activarse, creandose un
verdadero circulo vicioso de luchar con el sueno. Es por eso, que la instruccion
es hacer completamente lo contrario a lo que la persona hace, osea, debe
intentar quedarse despierto, utilizando el tiempo que antes gastaba en dormir,
en algo productivo. se basa en cambiar la disposicion mental del problema, lo
cual ayuda a bajar los niveles de ansiedad y la activacion.
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Evitar ejercicios T e, M
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excesivo antes de i No fumar un par de horas ante
dormir, yaque es un 2 deir adormir,debidoaquela
activador. : nicotina es un estimulante.

Arreglar el dormitorio acorde
para preparar el sueno como
la temperatura adecuada,
niveles minimo de luz y ruido.

No uffilizar colchory:,
extremadamente diirg.

No comer chocolates, o grandes
cantidades de comidas antes de dormir,
evitar liquidos. Si despierta en la noche no
coma, ya que podria crear un habito de ~ it
comer a mitad de la noche.

Acostarse cuando realmente tenga suefo (asi
evitamos que la cama sea un factor estresante y
de lucha entre la vigilia y el sueno, aumentando
los niveles de estrés y ansiedad antes de
dormir).

No utilizar la cama para
comer, ver television,
trabajary leer

~ Levantarse todo los dias a la misma hora
(independiente si durmid poco, no duerma
siesta).

Realizar rutinas que indigquen
proximidad a la hora de dormir.

w w7
VvV VIV YV Ss



